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387.運動教室参加による日常生活島体活動重量の変化が鍵
康度に及ぼす影響
。片山靖富¥笹井浩行]、沼尾成靖2、大久探究
之l、新村由恵、i、金美芝i、中自由夫九 i盟中喜代
次i
e筑波大学大学挨人間総合科学締究科、 2平絹出大学ス
ポーツ科学学術院、3筑波大学先端学際領域{(jf究センター)
(1ヨ的}本研究は、中年皮:満男性:22名 (54.1土11.4歳、
BMl : 29.1土2.8kg/m与を対象に、 i回90分の運動教室
を週3呂、 3ヵ月間にわたって合計.39l!:il関擢し、日常生活に
おける身体活動量の変化と、その変化が健康度の変化に影
響を及ぼしているかを検討した。{方法}運動教案では、
ウォーキングやジョギングなどの有駿素性運動を中心とし、
その他にゲームやレクリエーション運動、筋力運動を取 1)
入れたG 教室での運動時における歩数は、 l思あた号5000
-7000歩であることを加速度計(ライフコーダ、スズケン
社)によって確認した。運動強度は自覚的運動強度が11-
15 (楽である~きつい)になるよう導いた。介入中におけ
る運動教室のない日の運動については、運動実銭を{足すよ
うな指導はせず、対象者の自発性にまかせた。食事摂取量
の変化が体重や活力年齢の変化に影響を及ぼすことが考え
られるため、対象者には介入前の食習墳を維持してもらう
よう指示した。介入荷と介入中 (9-10週目)のそれぞれ
において、平日20と休日10の各30分の食事内容を記銭
させた。これをもとに管理栄養士が栄養計算ソフトを用い
てエネルギー摂取量を第出した。身体活動蚤は歩数によっ
て詐錯し、介入中の日常生活における身体活動量は教室非
参加りの歩数とした。建最疫は活力年離を用いて評価し、
活力年齢算出のための肩甲骨下部j支持原、収縮期患圧、総
コレステロール、中?性1秀洋f
取輩と心J拍古数、反援横とび、開設片足立ち、および1秒量
を総定した。{結果}体重 (-3.0土 2.5kg)および活力
年齢 (-8.7土 5.5鼠)は介入前後で有意に減少した (p
<0.05)。教室非参加臼、教室参加告の歩数はそれぞれ9151
土 2984歩/日、 13038土 3159$;/日であり、介入前の歩数
(7361土 3054歩/日)よりも有意に増加していた (p<0.05)。
日常生活における身体活動量の変化蚤(教室非参加日の歩
数と介入前の歩数の菜)と健康j支(活)J年齢)の変化量と
の簡に有意な相関関係 (r士一0.46，P <0.05)が認められ、
体重減少量とは有意ではなかったが、 i理変数簡に関経があ
る傾向 (r= -0.40， P = 0.08)が示された。一方、エネ
ルギー摂液量には変化がなく、体重や活力年齢の変化との
f習に有意な相関関係は認められなかった。[結論}男性肥
満者において介入中のエネルギー摂取量には変化がなく、
日常生活における身体活動量が増加が健駿度に影響を及設
す可能性が示唆されたO 健康の維持・増進のためには、教
室に参加するだけではなく、自常生活での身体活動量の増
加を慌すことが重要であると推察された。また、日常牛.活
における身体活動量の変化が介入結果に影響を及ぼしてい
る可能性が示唆されたことから、介入結果を解釈するうえ
で、身体活動量などの生活管機の変化を考慮することの必
要性が示fI変された。
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